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К��н�чес��� �с�хо�о�

Су�ер���ор

Пре�о�а�а�е�� �с�хо�о���

Э�с�ер� СМИ

О��� рабо�� �а�е�у��е� о��е�ен�ем э�с�ренно�

�с�хо�о��чес�о� �омо�� 25 �е�

А��ор �н�� 

А��ор � �е�у�ая он�а�н �урса "10 �а�о� � ���н�

с�обо�но� о� �ан�чес��х а�а�"

Учре���е��  �с�хо�о��чес�о�о �ен�ра

"Ка�а���а�ор"

Ч�ен Ассо��а��� КПТ

Ор�ан��а�ор �онферен��� � фес���а�е�

Па�се�а���на В���ор�я �р�е�на





ТРЕВОГА
�ре�с�а��яе� собо� �ос�а�очно ����е��н�� � нече��о сформу��ро�анн��
с�рах �о �о�о�у бу�у��х соб����. Она �о�н��ае� � с��уа��ях, �о��а е�е не�
реа��но� о�аснос�� ��я че�о�е�а, но он ��е� ее, �р�чем �о�а не
�ре�с�а��яе�, �а� с не� с�ра���ся.

Тре�о�а — о�р��а�е��но о�ра�енная эмо��я, �о�орая хара��ер��уе�ся, с
о�но� с�орон�, суб�е����н�м� о�у�ен�ям� на�ря�ен�я, бес�о�о�с��а, а с
�ру�о� — ф���о�о��чес��м� ��менен�ям� � ор�ан��ме.

Тре�о�а с�я�ана с  моб����а��е� �с�х�чес��х с�� ор�ан��ма ��я �рео�о�ен�я
�о�ен��а��но о�асно� с��уа���.



 ПСИХО�ОГИЧЕСКИЕ СИМПТОМЫ ТРЕВОГИ
чре�мерн�е �ере���ан�я бе� �о�о�а ��� �о не�нач��е��но� �р�ч�не;
�ре�чу�с���е бе��;
необ�ясн�м�� с�рах, �ере� �а��м-��бо соб���ем;
чу�с��о не�а���еннос��;
нео�ре�е�енн�� с�рах �а ���н� � ��оро��е (��чное ��� ч�ено� сем��);
�ос�р�я��е об�чн�х соб���� � с��уа���, �а� о�асн�х �
не�ру�е��бн�х;
�о�а��енное нас�роен�е;
ос�аб�ен�е �н�ман�я, о���ечен�е на �ре�о�н�е м�с��;
с�о�нос�� � учебе � рабо�е ��-�а �ос�оянно� на�ря�еннос��;
�о���енная �р���чнос�� � себе;
«�ро�руч��ан�е» � �о�о�е собс��енн�х �е�с���� � ��с�а���ан��,
�о���енн�е �ере���ан�я �о э�ому �о�о�у;
�есс�м��м.





1.�реу�е��чен�е о�аснос��
(�а�ас�роф��а��я)

2.�ан��ен�е ресурсо� 
(Я не с�ра���с�!)

3. сме�ен�е фо�уса �н�ман�я 
-���ерб���е��нос��
-самомон��ор�н�

Г�АВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ �ИСФУНКЦИОНА�ЬНОЙ
ТРЕВОГИ

4. �ре�о�а о �ре�о�е

5. По�с� бе�о�аснос��
- охран��е��ное �о�е�ен�е
-��бе�ан�е
-���ер�ом�енса��я



ТРЕВОЖНОСТЬ

Тре�о�нос�� - �с�х�чес�ое с�о�с��о � о�ре�е�яе�ся �а� с��оннос��
�н�����а � �ере���ан�� �ре�о��, хара��ер��у��аяся н����м �оро�ом
�о�н��но�ен�я реа���� �ре�о��.

��чнос�� с ��ра�енно� �ре�о�нос��� с��онна �ос�р�н�ма��
о�ру�а���� м�р �а� �а���ча���� � себе о�аснос�� � у�ро�у �
�нач��е��но бо���е� с�е�ен�, чем ��чнос�� с н����м уро�нем
�ре�о�нос��.



Особеннос�� �ос���ан�я � со��а��ная сре�а. 
С��уа���, с�я�анн�е с р�с�ом ��я ���н� � ��оро��я. 
По��оря���еся � хрон�чес��е с�ресс�.
О�су�с���е ф���чес��х на�ру�о�. 
Тя�е��е сома��чес��е �або�е�ан�я. 
Вро��енн�е особеннос�� нер�но� с�с�ем�. 
Гормона��н�е нару�ен�я.
Не�ра����ное ���ан�е � �еф���� ���ам�но�. 
Ор�ан�чес��е �ора�ен�я �о�о�но�о мо��а, �р� �о�ор�х нару�ае�ся
�ро�ообра�ен�е � ���ан�е мо��о�о� ��ан�.

ПРИЧИНЫ РАЗВИТИЯ ТРЕВОЖНОСТИ

ИСК��ЧИТЬ



КАК ПОМОЧЬ СЕБЕ
СПРАВ�ЯТЬСЯ С

�ИСФУНКЦИОНА�ЬНОЙ
ТРЕВОГОЙ



 Науч���ся  сн��а�� уро�ен� �ре�о�� � момен�е
 Рабо�а "на �ерс�е����у", с�а�� “менее �ре�о�н�м”

1.
2.

РЕШАЕМ ПОС�Е�ОВАТЕ�ЬНО 2 ЗА�АЧИ:



ПРИНЯТИЕ ТРЕВОГИ - э�о о��а� о� бор�б� с �ре�о�о�

у ��бо�о че�о�е�а мо�е� �оя��я��ся �ре�о�а

�а, у меня  ес�� �ре�о�а,  э�о не�р�я�но, но моя �ре�о�а не мо�е� �р�ч�н���
мне �ре�а ( "По�арная с��на���а��я")
�ре�о�а не � сос�оян�� �оме�а�� мне �ан�ма��ся �ем, чем мне хоче�ся, �
�о�уча�� у�о�о��с���е о� ���н� ("Ра�б��ая �о�ен�а")

Ч�о �нач�� «бор�ба с �ре�о�о�»? В �ер�у� очере��, э�о само убе��ен�е, ч�о её
б��� не �о��но. Ч�о у ��оро��х ���е� не� �ре�о��, а �е, у �о�о она ес��, бо��н�.  
Рассу��ая �а�, м� ���� ус����аем эмо��она��ное на�ря�ен�е.



Ша�№1: Наб���аем. Прос�ан�ру��е с�ое �е�о � о�ме���е, ��е В� чу�с��уе�е �ре�о�у.
Понаб���а��е �а э��м о�у�ен�ем, �а� ��бо���н�� учен��, с�е�а���� �н�ересное
о��р���е. Г�е э�о о�у�ен�е? Ка� ��убо�о оно �рон���о? Ка�о� оно форм�? Ка�о�о
��е�а? С���ное ��� с�абое? С�а��чно ��� ����е�ся? Пу��с�руе� ��� ��бр�руе�? Те��ое
��� �рох�а�ное? Н��а�о� о�ен��, �рос�о наб���ен�е. 

Ша�№2: ����м. На�ра��яем ��хан�е � с�оему о�у�ен�� � �о�ру� не�о, с�о�но ��
���ае�ес� «�����а��» ��я не�о �о�о�н��е��ное �рос�ранс��о. 

Ша�№3: По��о�яем. «По��о�я��» - �нач�� не ме�а�� о�у�ен�� нахо����ся �ам, ��е оно
�о�н���о, �а�е ес�� оно �а�е�ся �ам не�р�я�н�м. Ин�м� с�о�ам�, �� �ае�е ему
с�о�о�но су�ес��о�а��. Ос�а�а��ес� сосре�о�оченн�м� на о�у�ен�� �о �ех �ор, �о�а
бор�ба не у��хне� �о�нос���.

3-х �а�о�ая �ехн��а �р�ня��я эмо��� 



  ТЕХНИКИ ИЗМЕНЕНИЯ ПРИВЫЧНОГО ПОВЕ�ЕНИЯ

Про�ресс��ная м��ечная ре�а�са��я
Техн��� �он�ро��руемо�о ��хан�я
Ма�н�фу�несс -�ехн��� осо�наннос�� (�ехн��а 5-4-3-2-1)
Ме���а��я
Ф���чес�ая а����нос�� � �о�а
Мон��ор�н� нас�роен�я (�амеча�� �а�ономернос�� � с��уа���
�о���енно�о р�с�а)
По�е�енчес�ая а����а��я (��ан�ро�а�� а����нос�� � �амеча��
��а�мос�я�� ме��у �ея�е��нос��� � нас�роен�ем) - �ехн��а ППП
(По�е�ное, Пр�я�ное, Пох�а��ное)



  ТЕХНИКИ ИЗМЕНЕНИЯ МЫС�ЕЙ



 По��оря��ееся бес�о�о�с��о о �ом, ч�о �ро��о��е� ч�о-�о ��охое, �о�ому
ч�о э�о с�уча�ос� � �ро��ом
Про�о�ар��ан�е (�с�ух ��� �ро себя) фра� �� �ро���х ра��о�оро� �
с��уа���, �о�орое �о��оряе�ся сно�а � сно�а (�а� на���аемая «м�с�енная
�е��я»
Э�� м�с�� мо�у� с���но �о���я�� на нас�роен�е � �е�ом 
С�о�но �ерес�а�� �ума�� об о�ном � �ом �е 
Пос�е �о�о, �а� э�� ра�м���ен�я �а�ончен�, н��а�о�о �о�е�но�о ���о�а ���
ре�ен�я не �оя��яе�ся  
Мно�о �о�росо� �� сер�� "�очему �се �а�?", "�очему э�о �ро�схо��� �менно
со мно�?", "�очему я не с�е�а�(а) �о-�ру�ому �о��а?" 

Рум�на���     - э�о на�я�ч���е м�с��



Ос�ано��а м�с�е� — �ехн��а «С�о�»  
1. Сос�а���� с��со� на�бо�ее рас�рос�раненн�х на�я�ч���х м�с�е� � с��уа���,
�р� �о�ор�х он� ча�е �се�о �оя��я��ся. 
2. За��са�� 3—4 ус�о�а��а���е м�с�� ��� �ре�с�а��ен�я, на�р�мер, об
о��ус�е, �ре�с�а��ен�е о �р�я�ном ф���ме.
3.Прос�м, ч�об� ���ен� �х ����а� � �а� нам �на�. По�ом м� очен� �ром�о �
энер��чно �р��нем: «С�о�!!!». К��ен�, �а� �ра���о, �с�у�ае�ся, е�о на�я�ч���е
м�с�� �рер�у�ся.
4.Э�у �ро�е�уру м� �о��ор�м нес�о���о ра�, а �а�ем �оруч�м �а��ен�у, ч�об�
�ос�е �оман�� «С�о�» он �ума� об у�е���е��но� м�с��. 
5.В �ачес��е �ома�не�о �а�ан�я �а��ен� �рен�руе�ся самос�оя�е��но, сам себе
�р�ч��: «С�о�!»
6. Пос�е �о�о �а� он э�у �ро�е�уру ос�о��, бу�е� �се ���е �о�ор��� �оман�у,
�о�а, на�оне�, не �ере��е� на с�о�о�н�� �о�ос, �а�ем на �е�о�, а �о�ом бу�е�
м�с�енно �о��оря�� �оман�у. 



�ру��е �ехн��� рабо�� 
с на�я�ч���м� м�с�ям�  

 1. У�ра�нен�е "Бе�ая �омна�а"
2. Техн��� "о��ус�ан�я" м�с�е�
3.  У�ра�нен�е "Та�мер"



с�ан�ро�ан�е со �на�ом "+"

фо�ус�ро��а на ру��нн�х �е�ах
ф���чес�ая а����нос��
хобб� � �р�я�н�е �аня��я 

Ч�о у меня хоро�о (� �е�е/� ���н�/ресурсах)

Сме�ен�е фо�уса �н�ман�я 



+79533298112

КОНТАКТЫ:

https://vk.com/psiholog_v.paksevatkina

https://t.me/Psyholog_Viktoriia

https://vk.com/psiholog_v.paksevatkina
https://t.me/Psyholog_Viktoriia

